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Iz raz «di je tet ski su ple ment» je ame rič kog po re-
kla i re la tiv no no vi jeg da tu ma. Go di ne 1994. ame-
rič ki kon gres je usvo jio Di e tary Sup ple ment He alth 
and Edu ca tion Act (DSHEA) ko jim je ka te go ri ja di je-
tet skih su ple me na ta iz dvo je na kao no va gru pa na-
mir ni ca. Pre ma ovom ak tu, di je tet ski su ple men ti su 
pro iz vo di ko ji tre ba da do pu ne hra nu, a sa dr že je dan 
ili vi še di je tar nih sa sto ja ka, kao što su vi ta mi ni, mi ne-
ra li, bilj ke i bilj ni pre pa ra ti, ami no ki se li ne, sup stan ce 
ko je po ve ća va ju uku pan di je tar ni unos, kon cen tra ti, 
eks trak ti ili nji ho ve kom bi na ci je (1). Oni se u pro me tu 
na la ze u far ma ce ut skim do zi ra nim ob li ci ma (kap su-
le, ta ble te, pra ško vi, teč no sti i dr.), obe le že ni su kao 
di je tet ski su ple men ti, ne ko ri ste se kao uobi ča je ne 
na mir ni ce i ne pred sta vlja ju za me nu za obro ke. Pri-
li kom do no še nja ovog za kon skog ak ta o iz dva ja nju 
di je tet skih su ple me na ta u po seb nu gru pu pro iz vo-
da, ame rič ki kon gres je imao u vi du zna čaj is hra ne 
u pro mo ci ji zdra vlja i pre ven ci ji bo le sti, sve ve ći broj 
po da ta ka o po ve za no sti uno sa po je di nih nu tri me na-
ta sa pre ven ci jom hro nič nih obo lje nja, kao i po tre bu 
da se po tro ša či ma omo gu ći iz bor kva li tet nih pre ven-
tiv nih pro gra ma za sno va nih na na uč nim is pi ti va nji-
ma zdrav stve nih efe ka ta po je di nih su ple me na ta (1). 
U SAD su ple men ti su re gu li sa ni od stra ne Food and 
Drug Ad mi ni stra tion (FDA), a da li će se u pro me tu 
na ći kao hra na, le ko vi ili su ple men ti za vi si od pred vi-
đe nog na či na upo tre be.
Pre šest go di na i Evrop ska Uni ja (EU) je po kre-
nu la pro ces prav nog re gu li sa nja ove gru pe pro iz vo-
da do nev ši Di rek ti vu 2002/46 EC o har mo ni za ci ji 
pro pi sa ze ma lja čla ni ca o di je tet skim su ple me n ti ma 
(2). Ova di rek ti va de fi ni še su ple men te kao na mir ni-
ce či ja je svr ha da su ple men ti ra ju nor mal nu is hra nu, 
a pred sta vlja ju kon cen tri sa ne iz vo re nu tri me na ta ili 
dru gih sup stan ci sa nu tri tiv nim ili fi zi o lo škim efek ti-
ma, sa me ili u kom bi na ci ji, pro iz ve de ne u do zi ra nim 
ob li ci ma (kap su le, pa sti le, ta ble te, pi lu le i dru gi slič-
ni ob li ci, ke si ce pra ško va, am pu le teč no sti, fla ši ce sa 
ka palj kom i dru gi slič ni ob li ci teč nih pre pa ra ta i pra-
ško vi), na me nje ne da se ko ri ste u mer lji vim ma lim 
ko li či na ma. 
U na šoj ze mlji su ple men ti ko ji se na la ze na tr-
ži štu su re gu li sa ni na osno vu od red bi Pra vil ni ka o 
uslo vi ma u po gle du zdrav stve ne is prav no sti di je tet-
skih na mir ni ca ko je se mo gu sta vlja ti u pro met (3). U 
ovom Pra vil ni ku su ple men ti ni su pre po zna ti kao po-
seb na ka te go ri ja na mir ni ca, kao što je to npr. slu čaj 
u hr vat skoj re gu la ti vi o di e tet skim na mir ni ca ma (4), 
već se svr sta va ju u gru pu »osta lih di je tet skih na mir-
ni ca«. Je di ni pod za kon ski akt u na šoj ze mlji u kom 
se, za sa da,  po mi nju su ple men ti, je ste pra vil nik o 
adi ti vi ma, u kome je da ta nji ho va de fi ni ci ja ko ja je u 
pot pu no sti har mo ni zo va na sa de fi ni cjom iz evrop ske 
di rek ti ve (5). Pro iz vo đa či i uvo zni ci su ple me na ta za 
sa da ne ma ju oba ve zu re gi stro va nja pro iz vo da pre 
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pu šta nja u pro met, kao što je to prak sa u ve ći ni ze-
ma lja u okru že nju i u Evro pi.
VR STE DI JE TET SKIH SU PLE ME NA TA
U ve ći ni za pad nih ze ma lja su ple men ti pred sta-
vlja ju ve o ma po pu lar nu gru pu pro iz vo da, či ja pro da-
ja i pro met be le že po rast iz go di ne u go di nu. Pre ma 
po da ci ma ob ja vlje nim u ča so pi su Nu tri tion Bu si ness 
Jo ur nal (6, 7), u 2007. go di ni pro da ja vi ta mi na u 
SAD je po ra sla na 7,4 mi li jar di do la ra, mi ne ra la na 
1,8 mi li jar di, bilj nih su ple me na ta na 4,5 mi li jar di, a 
spe ci ja li zo va nih su ple me na ta na 3,7 mi li jar di do la ra. 
U Ne mač koj je u 2004. go di ni po tro še no 383 mi li o-
na eura sa mo na su ple men te sa vi ta mi ni ma i mi ne-
ra li ma (8), pri če mu  je u pro se ku 18,4% mu ška ra ca 
i 24,9% že na re dov no ko ri sti lo su ple men te (9). U Ve-
li koj Bri ta ni ji 15% oso ba sta ri jih od 65 go di na ko ri sti 
ne ki bilj ni su ple ment (10), a u Mek si ku 17,6% že na 
ko ri sti su ple men te sko ro sva ko dnev no (11). Sve ve ći 
broj ze ma lja po či nje da pra ti po dat ke o pro me tu su-
ple me na ta, kao i po dat ke o naj po pu lar ni jim pro iz vo-
di ma. Na ža lost, u na šoj ze mlji još ne ma si ste mat ski 
ob ra đe nih po da ta ka o pro me tu su ple me na ta, kao i 
uče sta lo sti nji ho vog ko ri šće nja.
Sve ve ći broj ko ri sni ka su ple me na ta pra ti i ve li ki 
broj raz li či tih vr sta pro iz vo da. Pro ce njen broj raz li či-
tih pre pa ra ta na ame rič kom tr ži štu je 29.000, s tim 
što sva ke go di ne na tr ži šte do spe oko 1000 no vih 
pro iz vo da (12). U Sr bi ji je u po sled nje dve go di ne 
na pra vljen po pis de la pre pa ra ta ko ji su do bro volj no 
pri ja vi li sa mi pro iz vo đa či i uvo zni ci (13, 14). U ovom 
po pi su ima oko 700 raz li či tih pro iz vo da, što pre ma 
ne kim slo bod nim pro ce na ma či ni oko 50-60% svih 
pre pa ra ta  na tr ži štu Sr bi je.
Su ple men ti se mo gu ka te go ri sa ti pre ma ne ko li-
ko pa ra me ta ra: pre ma sa sta vu, pre ma pro fi lu ko ri sni-
ka i pre ma na me na ma (ta be la 1).
U svom sa sta vu su ple men ti mo gu sa dža ti kao ak-
tiv ne kom po nen te mi ne ra le, vi ta mi ne, nji ho ve kom bi-
na ci je, bilj ni ma te ri jal, ma kro nu tri men te (spe ci fič ne 
ma sne ki se li ne, ami no ki se li ne i pro te i ne), sa stoj ke 
hra ne za ko je ne ma pro ce na po treb nih dnev nih uno-
sa (ko en zim Q10, al fa-li po in ska ki se li na, ka ro te no i di, 
ma tič ni mleč, fla vo no i di i dr.), spe ci fič ne fi zi o lo ški ak-
tiv ne sup stan ce ko je se uglav nom ne uno se hra nom 
(po li ko za nol, hi to zan i sl.). Su ple men ti svo jim sa sta-
vom, ko li či nom ak tiv nih sa sto ja ka i na či nom ko ri šće-
nja mo gu bi ti pri la go đe ni spe ci fič nim po tre ba ma 
po je di nih ko ri sni ka, kao što su npr. de ca, trud ni ce, 
že ne u me no pa u zi i post me no pa u zi, spor ti sti, sta re 
oso be, di ja be ti ča ri itd. Su ple men ti se pre ma na me ni 
mo gu po de li ti na one ko ji ma je osnov na na me na da 
do pu ne sva ko dnev nu is hra nu ra zno vr snim za štit nim 
sup stan ca ma, ko je se naj če šće i mo gu na ći u na mir-
ni ca ma, i tu spa da ju, pre sve ga, «kla si ci» di je tar ne 
su ple men ta ci je vi ta mi ni i mi ne ra li, ali i broj ni dru gi 
nu tri men ti. Sve broj ni ju gru pu su ple me na ta či ne pro-
iz vo di ko ji se ko ri ste iz me di cin skih raz lo ga, u svr he 
pre ven ci je, ali ne ta ko ret ko i kao po moć na sred stva 
uz re dov nu te ra pi ju. U  no vi je na me ne su ple me na ta 
spa da nji ho vo ko ri šće nje sa ci ljem ostva ri va nja mak-
si mal nih fi zič kih i/ili in te lek tul nih spo sob no sti.
RAZ LO ZI KO RI ŠĆE NJA SU PLE ME NA TA
Su ple men ti ko ji se ko ri ste kao do pu na sva ko-
dnev noj is hra ni ima ju za cilj da po ve ća ju nu tri tiv nu 
gu sti nu is hra ne. Iz raz «nu tri tiv na gu sti na» is hra ne 
pod ra zu me va od nos ko li či ne nu tri men ta une tog 
hra nom i ener get ske vred no sti hra ne (15). Ko ri šće-
nje su ple me na ta (ili obo ga će nih/for ti fi ko va nih na-
mir ni ca) omo gu ću je po je din ci ma da za do vo lje svo je 
in di vi du al ne nu tri tiv ne po tre be uko li ko one ni su za-
do vo lje ne uobi ča je nom is hra nom. Raz lo zi za ne mo-
guć nost za do vo lje nja nu tri tiv nih po tre ba re dov nom 
is hra nom mo gu bi ti raz li či ti:
ogra ni čen unos na mir ni ca, bi lo u ko li či ni ili vr sti 
(re duk ci o ne di je te, al ter na tiv ni na či ni is hra ne itd.),
po je di ni ži vot ni pe ri o di i fi zi o lo ška sta nja me nja ju 
nu tri tiv ne po tre be (trud no ća, sta rost, uzi ma nje le ko-
va, po je di na obo lje nja),
uslo vi ži vo ta i kva li tet ži vot nog okru že nja ta ko đe 
uti ču na nu tri tiv ne po tre be (kse no bi o ti ci),
ne ke ži vot ne na vi ke ta ko đe me nja ju nu tri tiv ne 
po tre be (in ten ziv no sun ča nje, pu še nje, kon zu mi ra-
nje al ko ho la),
psi hič ki i fi zič ki na por i stres ta ko đe me nja ju po-
tre be za po je di nim hran lji vim ma te ri ja ma,
kon zu mi ra nje nu tri tiv no osi ro ma še ne hra ne (ra fi-
Tabela 1. Podele suplemenata






– Bebe i deca
– Adolescenti
– Žene u reproduktivnom periodu, 
trudnice i žene koje doje




– Osobe koje pate od određenih bolesti
– Dopuna ishrane
– Povećanje fizičkih i mentalnih 
sposobnosti
– Medicinski razlozi (preventiva i 
pomoć u terapiji)
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ni sa ne na mir ni ce, br za hra na).
Struč nja ci se da nas sla žu u to me da se nu tri tiv-
ne po tre be po je di na ca mo gu ve o ma raz li ko va ti, kao 
i od go vor po je di na ca na unos ne kog nu tri men ta. 
Od re đe ni sa stoj ci hra ne mo gu, u za vi sno sti od ge ne-
tič ke pre di spo zi ci je, na raz li či te na či ne mo di fi ko va ti 
gen sku eks pre si ju, što pred sta vlja osno vu no ve na-
uč ne obla sti - nu tri ge no mi ke. Ta ko, npr. ulo ga fol ne 
ki se li ne, vi ta mi na B6 i B12 u pro ce si ma me ti la ci je 
mo že po volj no utu ca ti na ho mo ci ste i ne mi ju kod ge-
ne tič ki pri jem či vih oso ba (16), što zna či da će ta kve 
oso be ima ti ve će ko ri sti od ovih vi ta mi na, bi lo une tih 
hra nom ili u ob li ku su ple me na ta, u od no su na osta-
tak po pu la ci je.
Ko ri šće nje su ple me na ta u me di cin ske svr he 
po ve za no je sa raz li či tim fi zi o lo škim sta nji ma i bo-
le sti ma, a za sno va no je na broj nim re zul ta ti ma na-
uč nih is pi ti va nja, pre ma ko ji ma po je di ni sa stoj ci 
hra ne i dru ge fi zi o lo ški ak tiv ne sup stan ce, une te 
u or ga ni zam u ade kvat nim ko li či na ma, po ka zu ju 
po volj ne zdrav stve ne efek te. To po volj no de lo va-
nje mo že bi ti is po lje no kao sma nje nje ri zi ka od 
hro nič nih ne za ra znih bo le sti, ali i kao si ner gi stič ki 
efe kat pri pri me ni od re đe ne te ra pi je. Ta ko, npr., za 
ome ga-3 ma sne ki se li ne po sto ji ve li ki broj uver lji-
vih po da ta ka ko ji uka zu je da mo gu ima ti po volj ne 
kar di o va sku lar ne i imu no mo du la tor ne efek te (17, 
18). Su ple men ti ko ji sa dr že ove spe ci fič ne di je tar-
ne ma sne ki se li ne pre po ru ču ju se oso ba ma ko je 
ne mo gu iz ra znih raz lo ga da po ve ća ju unos ri be, 
a kod ko jih se oče ku je da ome ga-3 ma sne ki se li-
ne mo gu ima ti po vo ljan zdrav stve ni efe kat. Slič-
no to me je po ka za no da isto vre me ni unos le ko va 
sta ti na i bilj nih ste ro la/sta no la u ko li či ni ko ja se 
te ško mo že obez be di ti hra nom, ima si ner gi stič ki 
efe kat na sni že nje ni voa LDL-ho le ste ro la (19). Na 
ža lost, kod ve ćeg bro ja su ple me na ta ne ma čvr stih 
i kon zi stent nih do ka za o po ten ci jal nom po volj nom 
efek tu, ali se oni i da lje agre siv no re kla mi ra ju i ši-
ro ko ko ri ste u me di cin ske svr he.
Is pi ti va njem pre pa ra ta pri sut nih na tr ži štu Sr bi-
je i nji ho vih de kla ri sa nih na me na, do šlo se do spi-
ska naj če šćih na me na, od ko jih je ve ći na me di cin-
ske pri ro de (ta be la 2). 
PRO FIL KO RI SNI KA SU PLE ME NA TA
Ve li ki broj is tra ži va nja se vr ši u sve tu sa ci ljem 
da se utvr de ka rak te ri sti ke ko ri sni ka su ple me na ta. 
Ta ko, npr.,  pre ma re zul ta ti ma VI TAL stu di je, oso be 
ko je ima ju je dan ili vi še me di cin skih pro ble ma če šće 
ko ri ste su ple men te (20), dok pre ma Gre ge ru že ne, 
oso be sa vi šim ni vo om obra zo va nja i sta ri je oso be vi-
še ko ri ste su ple men te (21). Na su prot to me, mu škar ci 
spor ti sti su u stu di ji Pe troc zi&Na ug hto na če šće ko ri-
sti li su ple men te i ve ći broj su ple me na ta u po re đe nju 
sa spor ti ski nja ma (22).Pri me će no je da su re dov ni 
od ra sli ko ri sni ci su ple me na ta vi še sklo ni da se pri dr-
ža va ju pre po ru ka o zdra vom na či nu ži vo ta i is hra ne 
(23), što va ži i za sta re oso be (24). Kod sta rih oso ba 
ko je su re dov no ko ri sti le su ple men te ta ko đe je uoče-
no da su hra nom bo lje za do vo lja va le svo je dnev ne 
po tre be u po je di nim vi ta mi ni ma i mi ne ra li ma, jer su 
vi še vo di le ra ču na o svo joj is hra ni (24). U na šoj ze mlji 
su tek u po sled nje dve go di ne vr še na is pi ti va nja ko-
ri šće nja su ple me na ta (25,26), ta ko da ni je mo gu će 
iz ve sti ne ke za ključ ke o pro fi lu pro seč nih ko ri sni ka.
Upo red no ko ri šće nje su ple me na ta i le ko va, ko je 
se če sto sre će u prak si, otva ra broj na pi ta nja mo gu-
ćih in ter ak ci ja, ko ja se tek u po sled njih de set go di-
na in ten ziv ni je pro u ča va ju. Po seb no su in te re sant ne 
broj ne in ter ak ci je bilj nih pro iz vo da sa le ko vi ma, od 
ko jih su tek naj va žni je bo lje pro u če ne (27). Na ža-
lost, svi naj če šće ko ri šće ni bilj ni pro iz vo di, be li luk, 
kan ta rion, žen-šen, gin ko, ehi na ce ja, po ka zu ju vi sok 
po ten ci jal in ter ak ci ja sa le ko vi ma. 
KA DA JE SU PLE MEN TA CI JA IS HRA NE OPRAV DA NA
Me đu struč nja ci ma ko ji se ba ve is hra nom, 
kao i me đu broj nim zdrav stve nim rad ni ci ma, ra 
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Poboljšanje memorije i koncentracije
Prehlade
Protiv celulita
Reguliše lučenje žuči 
Stimulans mentalnih i fizičkih
Zaštita kostiju 
Zaštita od sunčanja 
Zaštita prostate
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Zdravlje nervnog sistema i mozga
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ši re no je mi šlje nje da je ko ri šće nje su ple me-
na ta u is hra ni, kao i na mir ni ca ko je su obo ga će ne 
do da va njem ne kih fi zi o lo ški ak tiv nih sup stan ci, 
vi še mo da, ne go po tre ba. Oni po la ze od po stav-
ke da se u svim uz ra sti ma i u svim si tu a ci ja ma 
nu tri tiv ne po tre be po je din ca mo gu za do vo lji ti op-
ti mal nom i ra zno vr snom is hra nom. I po red neo-
spor ne či nje ni ce da kva li tet na, ra zno vr sna i ade-
kvat na is hra na ne ma al ter na ti vu, broj ni su po da ci 
o nu tri tiv nim de fi ci ti ma, čak i me đu sta nov ni ci-
ma naj ra zvi je ni jih ze ma lja (28,29). Ta ko đe su sve 
broj ni ji po da ci ko ji uka zu ju da bi op ti mal ne ko li či-
ne spe ci fič nih mi kro nu tri me na ta mo gle bi ti ve će 
ne go što se mi sli lo i da ne ke od ovih sup stan ci 
ima ju mno go ve ću ulo gu u or ga ni zmu ne go što 
se do sko ra zna lo. Pri mer je vi ta min D, za ko ji se 
do sko ra sma tra lo da sa mo ima ulo gu u oču va-
nju zdra vlja ko sti ju, a da nas se u li te ra tu ri mo gu 
na ći ra do vi ko ji uka zu ju na to da su bop ti mal ni ni-
vo vi ta mi na D u or ga ni zmu mo že bi ti po ve zan sa 
po ve ća nim ri zi kom od ne kih vr sta kan ce ra (30), 
auto i mu nih obo lje nja (30), di ja be te sa ti pa 1 (31) 
ili dis funk ci jom ti ro id ne žle zde (31). 
Pre uvo đe nja su ple me na ta u is hra nu ra ci o nal-
no je pro ce ni ti da li je su ple men ta ci ja oprav da na. 
Za pro ce nu oprav da no sti za po či nja nja su ple men-
ta ci je po treb no je, iz me đu osta log:
– na pra vi ti pre gled na vi ka u is hra ni,
– uze ti u ob zir po dat ke o po sto ja nju nu tri tiv-
nih de fi ci ta na na ci o nal nom ni vou, po seb no u 
ose tlji vim po pu la ci o nim gru pa ma,
– pro ce ni ti tre nut no zdrav stve no sta nje or ga-
ni zma,
– uze ti u ob zir po sto je ća obo lje nja i uzi ma nje 
re dov ne te ra pi je,
– uze ti u ob zir na čin ži vo ta i ne ke na vi ke (pu-
še nje, al ko hol),
– na pra vi ti pro ce nu re le vant no sti do ka za o zdrav-
stve nim i pro tek tiv nim efek ti ma su ple men ta.
Za ova kvu pro ce nu neo p hod na je sa rad nja 
pa ci jen ta/ko ri sni ka sa zdrav stve nim rad ni kom, 
ko ji u svim si tu a ci ja ma mo ra po seb nu pa žnju da 
po sve ti, pre sve ga, sa ve ti ma o kva li tet nom i pra-
vil nom na či nu is hra ne, na kon če ga je mo gu će 
do ne ti od lu ku o even tu al nom za po či nja nju su ple-
men ta ci je.
ZA KLJU ČAK
Sve ve ća po pu lar nost di je tet skih su ple men ta ta 
na me će broj na pi ta nja, ka ko la i ci ma, ta ko i struč nja-
ci ma ko ji se ba ve is hra nom i zdra vljem. I po red broj-
nih kon tro ver zi ko je pra te upo tre bu su ple me na ta, 
neo p hod no je da zdrav stve ni rad ni ci ozbilj no shva te 
kon cept di je tar ne su ple men ta ci je i po sve te mu vi še 
pa žnje, da bi se po sti gao mak si mum po zi tiv nih efe-
ka ta i sma nji li na mi ni mum  even tu u al ni ne ga tiv ni 
efek ti do ko jih mo že do ći ne kon tro li sa nom i ne ra ci-
o nal nom upo tre bom ovih pro iz vo da.
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Di e tary sup ple ments – need or fas hion
Sla đa na Šo ba jić
In sti tu te of Bro ma to logy, Fa culty of Phar macy
Ab stract: In Euro pe food su ple ments are de fi ned as fo od stuffs the pur po-
se of which is to sup ple ment the nor mal di et and which are con cen tra ted 
so ur ces of nu tri ents or ot her sub stan ces with a nu tri ti o nal or physi o lo gi-
cal ef fect, alo ne or in com bi na tion, mar ke ted in do se form, de sig ned to be 
ta ken in me a su red small unit qu an ti ti es. The re is an in cre a sing num ber of 
the se pro ducts and the ir po pu la rity is gro wing ste a dily. Pro ducts that are 
used to sup ple ment re gu lar di et pat terns im pro ve so-cal led “nu tri ti ve den-
sity” of di et. The use of sup ple ments for me di cal re a sons is ba sed on the 
in cre a sing evi den ce that the re is a link bet we en the in ge stion of cer tain 
nu tri ents or di e tary sup ple ments and the pre ven tion of chro nic di se a ses.
Ra ti o nal use of di e tary sup ple ments ne eds good co o pe ra tion bet we en 
user/pa ti ent and he alth wor ker. Pre vi o us to star ting sup ple men tal re gi-
men the advi ce for he althy and ade qu a te di e tary pat tern sho uld be gi ven, 
as well as to ma ke an eva lu a tion of in di vi dual’s di e tary and li fe ha bits, 
physi o lo gi cal and he alth sta tus.
Key words: food su ple ments, di e tary sup ple men ta tion, me di cal re a sons, 
he alth wor kers 
